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«Когда сыт, кругом очень красиво» —гласит туристская 
мудрость. Мало продуктов в рюкзаке—голодно будет, 
много—тяжело нести. Как найти «золотую середину»? 









Человек расходует энергию постоянно—когда сидит, спит 
или ест. За час движения без груза по ровной дороге со 
скоростью 4 км/ч пешеход тратит до 220 килокалорий, ве¬ 
лосипедист —до 170. (31 




Ежедневно на несложном маршруте каждый турист расхо¬ 
дует около 4000 килокалорий, в дни пассивного отдыха — 
около 3000. Восполнить эти энергетические затраты можно 
только полноценным питанием. [4] 





Медики рекомендуют, чтобы соотношение белков, жиров 
и углеводов в дневном рационе было приблизительно 
1:1:4. Белков много в мясе, рыбе, сыре, горохе, бобах, фа¬ 
соли. І5І 





Источники жиров — масло, животное или растительное, са¬ 
ло. Жиры очень выгодны энергетически, один их грамм 
дает 9,3 килокалории, а грамм углеводов или белков — 4,1 
килокалории. І7І 



2015 



Кроме того, человеку необходимы различные витамины и 
минеральные соли. Тех и других много в овощах и фруктах. 
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Для походов с ночевками в пути требуется составить ме¬ 
ню. Его нужно заранее обсудить, распределить, кто что 


покупает. 


И 






В пути желательно организовать трехразовое питание, что¬ 
бы не страдать ни от голода, ни от переедания. 11 1] 
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Когда нет условий для приготовления обеда, его можно 
заменить <<перекусом » из консервов, колбасы, сыра, кози- 
нак ов. Тогда вечером делается «усиленный» ужин. ІШ 
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Если предстоит идтъ 
лесообразно съесть 
фруктов и орехов , 





Для дальних путешествий помимо съестного приходится 
брать с собой много снаряжения, одежды, других вещей. 





' ш/т » мЛИ 

Тогда часть продуктов приобретают в пути или отправляют 
«до востребования» в населенные пункты, через которые 
предстоит идти. Иногда делают « заброску»—заранее дос¬ 
тавляют продукты в определенную точку маршрута и тща¬ 
тельно укрывают. ІІ7] 




Чтобы облегчить рюкзаки, предпочтительнее приобрести 
сублимированные продукты и концентраты, они значитель¬ 
но легче натуральных продуктов или консервов. [|8І 







Брать меньше продуктов в надежде на грибы, ягоды, охоту 
или рыбалку, как правило, не стоит —это дело случая. 
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Сахар удобнее кусковой, его проще нормировать, разда 
вагь. Да и расходуется он меньше. Ій 
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Крупы упаковывают в маркированные мешочки. Пшено 
обязательно несколько раз промывают, а затем высуши¬ 
вают. Гречневую крупу желательно предварительно про¬ 
жарить. І27І 
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Для однодневного похода обычно хватает одного котелка, 
ведра или кастрюли. Чаще же требуются ведра из алюми¬ 


ния или нержавеющей стали, суммарной емкостью 1, 5—2 
литра на каждого человека. 



К варочной по суде нужны крышки и чехлы. Потребуются 
половник, брезентовые рукавицы, ножи—кухонный и кон¬ 
сервный, кусок клеенки или полиэтилена для походн ого 
«стола». ІзЛ 




Деревянные ложки легко ломаются и могут уплыть при 
мытье посуды в реке. Миску лучше взять алюминиевую, 
кружку — эмалированную: алюминиевая обжигает рук и и 
губы. [32І 
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В водном походе каждый экипаж должен иметь набор ос¬ 
новных продуктов, чтобы в случае разделения гру ппы 
экипаж смог бы прокормиться самостоятельно. [Зб] 





















Брать во, 
непроточ 
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В загрязненную воду бросают таблетки пантоцида, крис¬ 
таллики марганцовки или поваренную соль. Через пол¬ 
часа муть осядет на дно, воду осторожно сливают, проце¬ 
живая через марлю. Гдіі 




Около низкого берега можно выкопать ямку, которая на¬ 
полнится водой. Вычерпать ее несколько раз ничего не 
стоит, и вскоре в этом мини-колодце получим чистую воду. 
Но ее обязательно нужно кипятить. І43І 
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Если утром заполнить фляжку чаем, завернуть ее в плот¬ 
ную рубашку или свитер, а потом упаковать поглубже в 
складки спального мешка, то и через несколько часов чай 
будет горячим. І45І 






В листьях крапивы имеются белки и углеводы, а витамина 
«С»—в 3 —4 раза больше, чем, например, в апельсине. 
Из молодой крапивы делают вкусные супы, пюре и сал аты, 
листья можно зажарить с яйцами. І 47 І 


Полезен чай, приготовленный из часто встречающихся рас¬ 
тений: бадана, душицы, земляники, зверобоя, ежев ики, 
кипрея, липы, малины, смородины, шиповника. [48І 
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